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				La pratique du Yoga


			


			

				Intégrer le yoga dans sa vie peut être réellement bénéfique pour qui sait le pratiquer. Mais parmi tous les exercices qui vous sont proposés, il faut savoir faire le bon choix et aussi comment les organiser. Voici les principes de base de l’hatha yoga. À lire et à relire.


			


			

				Les différentes postures et leurs bienfaits


				L’hatha yoga, ou le yoga des postures, compte de nombreux exercices. On peut les distinguer et les classer selon la position du corps (debout, assis, sur le ventre ou sur le dos), le mouvement général (flexion, inversion, torsion), mais aussi selon le bien-être qu’elles apportent. Ainsi l’on trouve les postures énergisantes, les postures relaxantes, celles qui recentrent, celles qui rééquilibrent ou encore relaxent…


				Les bienfaits d’une posture sont liés au mouvement général, lui-même conditionné par la position du corps. Les postures reposant sur la flexion, par exemple, apportent des effets différents, selon qu’il s’agisse de flexions vers l’avant ou de flexions vers l’arrière.
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				La flexion jambe pliée est une flexion du buste vers l’avant. Elle permet d’assouplir les muscles postérieurs de la jambe et, en même temps, d’étirer la colonne vertébrale.


			


			

				À savoir


				L’hatha yoga se pratique le ventre vide ou au moins deux heures après votre dernier repas.


				Lorsque vous effectuez vos exercices, la respiration doit se faire uniquement par le nez et bouche fermée.


				Pendant les menstruations, évitez les postures qui requièrent un effort physique trop intense, comme les flexions vers l’arrière, certaines torsions et particulièrement les postures d’inversion.


				Les flexions


				Les flexions vers l’avant assouplissent le corps en éliminant les raideurs musculaires et, simultanément, apaisent l’esprit en le libérant de ses tensions.


				Les flexions vers l’arrière, elles, sont rééquilibrantes. En compensant les mouvements du quotidien et les mauvaises postures, elles rétablissent la verticalité de la colonne vertébrale pour corriger les dos avachis. Elles permettent aussi d’ouvrir la poitrine pour améliorer les capacités respiratoires. Le corps et la tête sont alors mieux oxygénés.


				Les flexions vers l’avant se pratiquent généralement en position assise, alors que les flexions vers l’arrière s’exécutent sur le dos ou sur le ventre. Ces deux types de flexion sont souvent associés au sein d’une même séance pour l’équilibrer.
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				L’étirement des lombaires est un exercice de flexion vers l’arrière. Il fortifie les lombaires et ouvre la cage thoracique pour une meilleure respiration.
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